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精神的回復力とスピーチ課題による心拍数と主観的緊張の変化
鎌田奈月 1・堀内　聡 1
Seishinteki-kaifukuryoku and changes in heart rate and subjective tension 
induced by a speech task
KAMADA Natsuki, HORIUCHI Satoshi
　精神的回復力は、レジリエンスを導く心理的特性である。本研究では、精神的回復力が高い人は、そうでない人
と比較して、スピーチ課題による心拍数と主観的緊張の増加が小さいという仮説を立てて検証した。28名の大学生（平
均年齢 19.7 歳）が 3 分間の安静に続いて、3 分間スピーチの準備をし、実際に 3 分間のスピーチを行った。その後、
2 回、3 分間安静に過ごした。心拍数は実験を通して連続記録し、主観的緊張は 3 分おきに測定した。精神的回復力
が高い大学生は、スピーチ準備中とスピーチ中の主観的緊張の増加が小さかったことから、仮説は部分的に支持さ
れた。心拍数の増加は同程度であった。
キーワード：精神的回復力、主観的緊張、心拍数
 Seishinteki-kaifukuryoku （SK） refers to psychological traits that facilitate resilience. The present study 
formulated and tested the hypothesis that individuals with higher levels of SK would show smaller increases of 
heart rate and subjective tension induced by a speech task. Twenty-eight college students with a mean age of 
19.7 years rested for three minutes, prepared for a speech for three minutes, delivered a three-minute speech 
about themselves, and rested for three minutes twice. Heart rate was measured throughout the experiment and 
subjective tension was measured every three minutes. The hypothesis was partially supported in that the students 
with higher levels of SK showed smaller increases of subjective tension during the preparation and delivery of the 
speech. The increases of heart rate were comparable between the groups. 
Keywords: Seishinteki-kaifukuryoku, subjective tension, heart rate
Ⅰ．はじめに
　精神的回復力は、レジリエンスを導く心理的特性
である（小塩・中谷・金子・長峰，2002）。レジリ
エンスには様々な定義がある（石井，2009；Windle, 
Bennett, & Noyes, 2011）が、本研究では「困難で脅
威的な状況にさらされることで一時的に心理的不健
康の状態に陥っても、それを乗り越え、精神的病理を
示さず，よく適応している状態」と定義する（小塩
他，2002）。精神的回復力は精神的回復力尺度（小塩
他，2002）によって測定される。なお、精神的回復力
尺 度 は Adolescent Resilience Scale（Oshio, Kaneko, 
Nagamine, & Nakaya, 2003）と訳されている。また、
精神的回復力とレジリエンスが互換的に利用されるこ
ともある。しかし、本研究では精神的回復力とレジリ
エンスを区別して用いることにする。精神的回復力尺
度には、新奇性追求（興味や関心の多様性）、感情調
整（感情を維持し、抑制すること）、および肯定的な
未来志向（肯定的な未来への期待）という 3 つの下位
尺度が含まれている。精神的回復力は、メンタルヘル
スに関する研究で広く利用されている概念である（長
尾・松永，2016；目久田・武田・磯部・江村・新見・
前田，2004）。精神的回復力は回復の側面を重視した
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概念であり、ストレッサーによる影響の受けにくさと
は異なるとされる（小塩他，2002）。
　ところが、精神的回復力はストレッサーによる影響
の受けにくさと関連することを示した知見もある。中
野・野々・塩見（2009）は、精神的回復力の高い学生
と低い学生の間で、実習前、実習直前、そして実習直
後に心理的ストレス反応（抑うつ・不安、不機嫌・怒
り、および無気力）を比較した。その結果、実習前で
は、心理的ストレス反応に差はなかった。他方、実習
直前と実習直後では差が認められた。例えば、肯定的
な未来志向が低い群と比較して、肯定的な未来志向が
高い群は、実習直前と実習直後の抑うつ・不安、不機嫌・
怒りの得点が有意に低かった。これらの結果は、精神
的回復力の高い人は、そうでない人と比較して、スト
レッサーの直前のストレス反応の増加が小さく、スト
レッサーによる影響を受けにくい可能性を示唆してい
る。これは精神的回復力尺度（小塩他，2002）の弁別
的妥当性を支持しない知見である。
　しかし、中野他（2009）には以下の課題が指摘でき
る。第 1 に、ストレッサーを経験している際のストレ
ス反応が測定されていない。第 2 に、参加者は実習だ
けでなく、日常生活の様々なストレッサーを経験して
いたと考えられる。そのため、ストレッサーが個人間
で均一とはいえない。結果として、実習というストレッ
サーを経験している時においても差が認められるか否
かについても不明である。また第 2 に、中野他（2009）
において観察された実習直前と直後のストレス反応の
差異が実習以外のストレッサーの違いによって生じて
いるのか、実習というストレッサーに対する反応性の
違いであるのかは不明である。そのため、精神的回復
力尺度（小塩他，2002）の弁別的妥当性については検
討の余地がある。中野他（2009）の 2 つの課題を克服
した上で、精神的回復力の高い人は、そうでない人と
比較して、ストレッサーによるストレス反応の増加が
小さいか否かを明らかにすることによって、精神的回
復力尺度（小塩他，2002）の弁別的妥当性を厳密に検
証することができる。
　そこで、本研究では、精神的回復力の高さによって、
スピーチに対する心拍数と主観的緊張の増加に差異が
あるか否かを検討したので報告する。スピーチ課題は、
心拍数の増加（敦賀・鈴木，2005）や不安感や緊張感
の増加を喚起させる（吉澤，2014）手続きとして汎用
されている。そのため、本研究でも用いることとした。
中野他 （2009） の結果から、以下の仮説を立てた。
　仮説：精神的回復力の高い人と比較して、精神的回
復力の低い人では、課題前から準備中と課題中にかけ
ての心拍数と主観的緊張の増加が大きい。
Ⅱ．方法
１．参加者
　地方公立大学の大学生 29 名（男性 3 名、女性 26 名、
平均年齢 19.7 ± 2.47 歳）を対象に実験を行った。そ
のうち、測定指標のいくつかの項目で、その項目の得
点が平均値から標準偏差の 3 倍以上逸脱した値を記録
した 1 名を除外し、28 名（男性 3 名、女性 25 名、平
均年齢 19.7 ± 2.51 歳）を分析対象とした。
２．調査項目
⑴　フェースシート
　性別、年齢、学年、学部について回答を求めた。
⑵　精神的回復力
　精神的回復力を測定する尺度として精神的回復力尺
度（小塩他、2002）を使用した。これは 21 項目から
構成される尺度である。回答は 5 件法（1：いいえ―
5：はい）であり、得点範囲は 21 点から 105 点である。
得点が高いほど精神的回復力が高いことを示す。精神
的回復力尺度は十分な信頼性と妥当性が確認されてい
る（小塩他，2002；Oshio et al., 2003）。
⑶　心拍数
　Heart Rhythm Scanner（biocom Technologies） に
よって付属のセンサーを用いて、右耳たぶより心拍数
を測定した。実験の期間ごとに平均値を算出した。
⑷　主観的緊
　 主 観 的 緊 張 の 程 度 を 測 定 す る た め に、visual 
analogue scale（VAS） を用いた。直線（10cm） を用意
し、左端を 0（まったくない）、右端を 10（これ以上
ないくらい強い）とした。参加者に現在の緊張にあて
はまる距離にチェックを入れてもらい、その距離（cm）
を測定値とした。
３．スピーチ課題
　スピーチ課題は、評価的他者女性（実験協力者 1 名）
の前で、「自分自身のことについて」というテーマで
スピーチを行うものであった。評価的他者にはスピー
チの前に入室してもらい、参加者には「スピーチ中の
様子や態度、表情、話の内容がどのくらいわかりやす
いか、などを評価します」という説明を行った。実際
には評価を行わなかった。
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４．倫理的配慮
　本研究に先立ち、著者の所属する組織の倫理委員会
の承認は得ていない。第一著者の指導教員である第二
著者が倫理的問題に抵触しないことを確認した上で、
研究を行った。参加者を募集する際と実験を開始する
前には、以下のような倫理的配慮を行った。参加者の
募集にあたって、受講生が比較的多い講義の終了後に
研究協力のお願いを書面と口頭で行い、協力してもよ
い場合は、別添の用紙に参加が可能な日時と連絡先を
記載してもらった。その際に、本研究が 45 分程度を
要すること、ストレス負荷時の心と身体の反応を測定
することを目的とすること、スピーチを行うことが求
められること、それに伴って軽微な負荷が生じること、
耳たぶにセンターを取り付けること、参加は任意であ
ること、参加する前でも参加した後でも自由に参加を
辞退、中止することができること、そしてデータは統
計処理を行うこと、データを匿名化すること、データ
は厳密に取り扱うことを丁寧に書面と口頭で説明し
た。実験の開始前にも実験手順の説明とともに、同様
の説明を行い、署名による同意を得た上で実験を行っ
た。
５．手続き
　実験は人通りの少ない面接室で行った。最初に精神
的回復力尺度に回答を依頼した。次に、耳たぶにセン
サーを付けた。右耳か左耳かは参加者に選択しても
らった。実験では、5 つの期間を設定した。その 5 つ
とは、ベースラインを測定する順応期（3 分間）、課
題内容を伝え準備してもらう準備期 （3 分間）、課題を
実施してもらう課題期（3 分間）、課題後に安静にし
てもらう課題後安静期 1（3 分間）と課題後安静期 2（3
分間）の 5 つである。実験時間は約 45 分間であった。
６．分析方法
　分析には SPSS Version 23 for Windows を用いた。
Ⅲ．結果
１．群分けの妥当性
　精神的回復力尺度によって測定した得点の平均値
（72.36 ± 10.13 点）を基準とし、得点が平均より高い
人を精神的回復力高群 （81.1 ± 6.06 点）、平均より低
い人を精神的回復力低群 （64.8 ± 5.88 点）とした。
２．心拍数
　各時期における心拍数を Table 1 に示す。群と期間
を独立変数、心拍数を従属変数とする 2 要因分散分析
を行った。その結果、有意な群と期間の交互作用は認
められなかった （F（1.84, 47.71）=0.71, ns）。他方、有
意な期間の主効果は認められた （F（1.84, 47.71）=49.27, 
p<.01）。また、有意な群の主効果は認められなかった
（F（1, 26）=1.24, ns）。
３．主観的緊張
　各時期における主観的緊張の得点を Table 2 に示
す。群と期間を独立変数、緊張を従属変数とする 2 要
因分散分析を行った。その結果，群と期間の交互作用
が認められた （F（2.58, 67.04）=3.43, p<.05）。また、有
意な群の主効果 （F（1, 26）=5.15, p<.05）、および有意
な期間の主効果 （F（2.58, 67.04）=56.14, p<.01） が認め
られた。各期間における群での主観的緊張の差を検討
するために、単純主効果の検定を行ったところ、準
備期 （p<.05）、課題期 （p<.05）、および課題後安静期 1
（p<.05） では、精神的回復力高群と比較して、精神的
回復力低群が有意に高かった。順応期、および課題後
安静期 2 では、精神的回復力高群と精神的回復力低群
の間で有意差は認められなかった。
　各群における期間の効果を検討するために、単純主
効果の検定を行ったところ、精神的回復力高群では、
順応期と比較して、課題期 （p<.05） が有意に高かった。
他方、準備期、課題後安静期 1、および課題後安静期
2 との間に有意差は認められなかった。また、準備期
と比較して、課題期 （p<.05） が有意に高く、課題後安
静期 1（p<.01）、および課題後安静期 2（p<.01） が有意
に低かった。さらに、課題期と比較して、課題後安静
期 1（p<.01）、および課題後安静期 2（p<.01） が有意に
低かった。
　他方、精神的回復力低群では、順応期と比較して、
準備期 （p<.01）、および課題期 （p<.01） が有意に高く、
課題後安静期 2（p<.05） が有意に低かった。他方、順
応期と課題後安静期 1 の間で有意差は認められなかっ
た。また、準備期と比較して、課題期 （p<.01） が有意
に高く、課題後安静期 1（p<.01）、および課題後安静
期 2（p<.01） が有意に低かった。さらに、課題期と比
較して、課題後安静期 1（p<.01）、および課題後安静
期 2（p<.01） が有意に低かった。最後に、課題後安静
期 1 と比較して、課題後安静期 2（p<.01） が有意に低
かった。
　以上をまとめると、精神的回復力高群と比較して、
　精神的回復力低群では、順応期から準備期と課題期
にかけての主観的緊張の増加が大きかった。その後の
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課題後安静期 1 では精神的回復力高群と比較して、精
神的回復力低群では主観的緊張が高いままであり、安
静期 2 では差異が消失していた。
Ⅳ．考察
　本研究では、精神的回復力の高さによって、スピー
チに対する心拍数と主観的緊張の増加に差異があるか
否かを検討した。精神的回復力の高い人と比較して、
精神的回復力の低い人では、課題前から準備中と課題
中にかけての心拍数と主観的緊張の増加が大きいであ
ろうという仮説は一部支持された。精神的回復力の高
い人と比較して、精神的回復力の低い人では、課題前
から準備中と課題中にかけての主観的緊張の増加が大
きかった。他方で、精神的回復力の高い人と比較して、
精神的回復力の低い人では、課題前から準備中と課題
中にかけての心拍数の増加は同程度であった。
　本研究の結果は、精神的回復力の低い人と比較して、
精神的回復力の高い人は実習というストレッサーの直
前の心理的ストレス反応が低いことを示した中野他
（2009） の結果と一致する。また、本研究では中野他
（2009）で未検討であった以下の点を検討した。第1に、
中野他 （2009） では、ストレッサーとして実習を取り
上げていたが、実習以外の日常生活におけるストレッ
サーがあることから、個人によってストレッサーが異
なることが課題として残されていた。第 2 に、中野
他 （2009） では、実習中の心理的ストレス反応が測定
されていなかった。これに対して、本研究では、精神
的回復力による心理的ストレス反応の差異がストレッ
サーを同一にしても認められること、心拍数という生
理学的反応では認められないこと、精神的回復力の高
低による主観的緊張の差異がスピーチ課題の直前だけ
でなく、課題中にも認められることが新たに明らかに
なった。
　本研究の結果は、精神的回復力尺度の妥当性に関し
て、新しい知見をもたらしている。本研究の結果から、
精神的回復力の低い人と高い人の間でスピーチ課題に
対する主観的緊張感の増加に差があることが示唆され
た。そのため、精神的回復力の高さはストレッサーに
よって高まった情緒的反応の回復と特異的に関連する
わけではなく、ストレッサーに対する心理的ストレス
反応の緩和にも関連することが示唆された。したがっ
て、精神的回復力尺度の弁別的妥当性の高さを支持し
ない結果が得られたといえる。
　以下に本研究の課題を述べる。本研究はあくまでも
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スピーチ課題という 1 種類のストレッサーを扱ってい
る。そのため、他の課題でも本研究と同様の結果が得
られるかは不明である。また、本研究では心拍数と主
観的緊張のみを測定している。生理的ストレス反応は、
心拍数だけでなく、血圧などの循環器系の反応、呼吸
数などの呼吸器系の反応、免疫系の反応など多岐にわ
たる（堀内・津田，2011）。加えて、心理的ストレス
反応もスピーチ課題に対する不安や「あがり」、ある
いはその他の気分などがある。そのため、本研究の知
見は心拍数と主観的緊張に限られたものである。
　他の指標についても検討する必要がある。最後に、
精神的回復力の低い人と高い人の間でスピーチ課題に
対する心拍数の増加に差がなかった理由を明らかにす
ることはできていない。今後はこの点も検討が必要で
ある。
　本研究では精神的回復力の高い人と低い人との間
で、ストレッサーに対する心拍数と主観的緊張感の増
加の大きさを実験的に検討し、精神的回復力高群で主
観的緊張の増加量だけが小さいことを見出した。本研
究の結果は、他のストレッサーを負荷する研究や他の
指標を測定する研究を行う根拠を提示している。
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